
ਮਾਪਿਆਂ ਲਈ ਪਿਜੀਟਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ 
ਸੁਝਾਅ 
ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਿ ਲਈ ਸਕਾਿਾਤਮਕ ਆਨਲਾਈਨ ਅਨਭੁਵਾਂ ਦਾ ਸਮਿਥਨ ਕਿਨ 
ਰਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਤੁਿੰਤ ਸੁਝਾਅ, ਮਾਿਗਦਿਸ਼ਨ ਅਤੇ ਉਤਪਾਦ।

1. ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਛੇਤੀ ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਨਲਾਈਨ ਹੋਣ ਬਾਰੇ ਗੱਲ ਕਰੋ। 

ਆਪਣੇ ਰਕਸ਼਼ੋਿਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਿੇ ਰਨਯਮਤ ਗੱਲਬਾਤ ਕਿ਼ੋ ਰਕ 
ਉਹ ਕਨੈਕਟਡ ਤਕਨੀਕ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਰਕਵੇਂ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਪਿ 
ਇਸਨੂੰ  ਲੈਕਚਿ ਜਾਾਂ ਤਰਹਕੀਕਾਤ ਨਾ ਬਣਾਓ। ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਗੱਲ 
ਸੁਣਨਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪੂਿਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਗੱਲਬਾਤ ਛੋਟੀ ਅਤੇ ਆਮ 
ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਿਰ ਪਨਯਮਤ ਸੰਚਾਰ ਮਹੱਤਵਿੂਰਨ ਹੈ।

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀਆਂ ਇਨ੍ਹਾ ਾਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਬਾਰੇ ਿੁੱ ਛੋ

• ਰਦਲਚਸਪੀਆਂ ਅਤੇ ਮਨਪਸੰਦ ਗਤੀਰਵਧੀਆ ਅਤੇ ਐਪਾਂ

• ਉਹ ਆਪਣੇ ਦ਼ੋਸਤਾਂ ਅਤੇ ਹ਼ੋਿਾਂ ਨਾਲ ਰਕਵੇਂ ਗੱਲ ਕਿਦੇ ਹਨ

• ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੂੰ  ਰਕਸ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਲ਼ੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਰਕਵੇਂ 
ਸਹਾਇਤਾ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ

ਹ਼ੋਿ ਜਾਾਣ਼ੋ: meta.com/familycenter

https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect


2. ਪਨਗਰਾਨੀ: ਪਨਗਰਾਨੀ ਜਾਂ ਿੇਅਰੈਂਟਲ ਕੰਟਰੋਲ ਸੈੱਟ ਅੱਿ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਆਿਣੇ 
ਅੱਲ੍ਹਾੜ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ।

ਇਹ ਗੱਲ ਯਾਦ ਿੱਖ਼ੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਰਸਿਫ਼ ਬੱਰਚਆਂ ਅਤੇ ਅੱਲ੍ਹਾੜਾਂ ਦਾ 
ਪਾਲਣ-ਪ਼ੋਸ਼ਣ ਨਹੀਂ ਕਿ ਿਹੇ ਹ਼ੋ ਬਲਰਕ ਆਪਣੇ ਅੱਲ੍ਹਾੜਾਂ ਨੂੰ  ਬਾਲਗ 
ਹ਼ੋਣ ਲਈ ਰਤਆਿ ਕਿ ਿਹੇ ਹ਼ੋ। ਜਾੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਰਡਵਾਈਸ 
'ਤੇ ਰਨਗਿਾਨੀ ਟੂਲ ਸਥਾਪਤ ਕਿਨ ਬਾਿੇ ਸ਼ੋਚ ਿਹੇ ਹ਼ੋ, ਤਾਂ ਇਸਨੰੂ 
ਸੈੱਟਅੱਪ ਕਿਨ ਤੋਂ ਪਰਹਲਾਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨਾਲ ਇਸ ਬਾਿੇ ਗੱਲ ਕਿ਼ੋ ਤਾਂ ਜਾ਼ੋ 
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੇ ਇਿਾਰਦਆਂ ਨੂੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਿ ਸਕ਼ੋ ਅਤੇ ਰਨਗਿਾਨੀ ਲਈ 
ਜ਼ਮੀਨੀ ਰਨਯਮ ਸੈੱਟ ਕਿ ਸਕ਼ੋ। ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਪੇਅਿੈਂਟਲ ਰਨਗਿਾਨੀ 
ਟੂਲਾਂ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਦੇ ਹ਼ੋ ਜਾਾਂ ਨਹੀਂ, ਿਰ ਤੁਹਾਿਾ ਟੀਚਾ ਆਿਣੇ 
ਬੱਪਚਆਂ ਨੰੂ ਸੰਭੀਰ ਸੋਚ ਅਤੇ ਮੀਿੀਆ ਸਾਖਰਤਾ ਦੇ ਹੁਨਰ 
ਪਸਖਾਉਣਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ

ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਆਨਲਾਈਨ ਜਾਂ ਆਫ਼ਲਾਈਨ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਨੁਭਵ 
ਜਾਰੀ ਰੱਖਣ ਦੀ ਲੋੜ ਿਵੇਗੀ। 

ਇਹ ਰਧਆਨ ਰਵੱਚ ਿੱਖ਼ੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਬੱਚੇ ਦੇ ਰਡਵਾਈਸਾਂ ਅਤੇ ਐਪਾਂ 
ਰਵੱਚ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਿ੍ਹਾਾਂ ਦੇ ਰਨਗਿਾਨੀ ਟੂਲ ਉਪਲਬਧ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ 
ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਿ਼ੋ ਅਤੇ ਇਹ ਰਨਿਧਾਿਤ ਕਿ਼ੋ ਰਕ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਿਵਾਿ 
ਦੀਆਂ ਲ਼ੋੜਾਂ ਦੇ ਮੱਦੇਨਜ਼ਿ ਰਕਹੜੇ ਟੂਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵੱਧ ਵਿਤੋਂਯ਼ੋਗ ਹਨ।

3. ਸੁਰੱਪਖਆ: ਆਨਲਾਈਨ ਸੁਰੱਪਖਆ ਤੇ ਮਦਦ ਜਾਂ ਸੁਰੱਪਖਆ ਲਈ ਕਦੋਂ ਕਪਹਣਾ 
ਹੈ ਇਸ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ।

ਆਿਣੇ ਬੱਪਚਆਂ ਨਾਲ ਨਾ ਪਸਰਫ਼ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰੋ — ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਸੁਣੋ। 
ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਿੁੱ ਛੋ ਪਕ ਉਹ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਆਨਲਾਈਨ ਅਨੁਭਵਾਂ ਬਾਰੇ ਕੀ 
ਿਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹੀਂ ਿਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਆਪਣੀ 
ਗ਼ੋਪਨੀਯਤਾ ਅਤੇ ਸੁਿੱਰਖਆ ਦੀ ਿੱਰਖਆ ਰਕਵੇਂ ਕਿਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ 
ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਿਰਹਣ ਲਈ ਉਹ ਰਕਹੜੇ ਕਦਮ ਚੁੱ ਕਦੇ ਹਨ? ਤੁਸੀਂ ਇਸ 
ਗੱਲ ਤੋਂ ਹੈਿਾਨ ਹ਼ੋ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ ਰਕ ਉਹ ਰਕੰਨਾ ਕੁ ਜਾਾਣਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 
ਆਨਲਾਈਨ ਦੁਨੀਆ ਨੂੰ  ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਿਨ ਰਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਿਨ 
ਲਈ ਕੁਝ ਚੀਜ਼ਾਂ ਰਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਜਾੇ ਤੁਹਾਡਾ ਬੱਚਾ ਤਕਨੀਕ ਨਾਲ ਵਧੇਿੇ ਅਨਭੁਵੀ ਹੈ, ਤਾਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੂੰ  
ਇਹ ਰਦਖਾਉਣ ਲਈ ਕਹ਼ੋ ਰਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸੁਿੱਰਖਆ ਅਤੇ ਸੁਿੱਰਖਆ 
ਅਰਭਆਸਾਂ ਨੂੰ  ਰਬਹਤਿ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੀ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹ਼ੋ। ਉਹ ਕੀ 
ਕੁਝ ਜਾਾਣਦੇ ਹਨ, ਤੁਹਾਨੂੰ  ਇਹ ਰਦਖਾਉਣ ਦਾ ਸ਼ਾਨਦਾਿ ਤਿੀਕਾ ਹੈ।

ਜੇ ਤੁਹਾਿਾ ਬੱਚਾ ਟੈਕਨਾਲੋਜੀ ਪਵੱਚ ਨਵਾਂ ਹੈ, ਤਾਂ ਜਾਣਨ ਲਈ ਇਹ 
ਕੁਝ ਨੁਕਤੇ ਹਨ:

• ਉਪਲਬਧ ਸੁਿੱਰਖਆ ਅਤੇ ਗ਼ੋਪਨੀਯਤਾ ਟੂਲਾਂ ਨੂੰ  ਐਕਸਪਲ਼ੋਿ  
ਕਿ਼ੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਵਿਤੋਂ ਕਿਨ ਬਾਿੇ ਚਿਚਾ ਕਿ਼ੋ। ਇਸਦੀ  
ਇੱਕ ਉਦਾਹਿਨ ਫ਼ੀਚਿ ਨੂੰ  ਬਲੌਕ ਕਿਨਾ ਅਤੇ ਰਿਪ਼ੋਿਟ ਕਿਨਾ।

• ਮੁਸ਼ਕਲ ਪਾਸਵਿਡਾਂ ਅਤੇ ਰਨੱਜਾੀ ਪ੍ਰ਼ੋਫ਼ਾਈਲਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੀ 
ਜਾਾਣਕਾਿੀ ਨੂੰ  ਆਨਲਾਈਨ ਸੁਿੱਰਖਅਤ ਿੱਖਣ ਦੇ ਤਿੀਕੇ ਬਾਿੇ  
ਗੱਲ ਕਿ਼ੋ।

ਫੈਰਮਲੀ ਸੈਂਟਿ: Instagram 'ਤੇ ਰਨਗਿਾਨੀ ਟੂਲ

ਤੁਹਾਿੀਆਂ ਿਾਲਣ-ਿੋਸ਼ਣ ਦੀਆਂ ਲੋੜਾਂ ਨੰੂ ਿੂਰਾ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਟੂਲਾਂ ਅਤੇ ਐਿਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ: 

ਫੈਰਮਲੀ ਸੈਂਟਿ: Meta Quest 'ਤੇ ਰਨਗਿਾਨੀ ਟੂਲ

Meta ਟੈਕਨਾਲੋਜੀਆਂ ਪਵੱਚ ਸੁਰੱਪਖਆ ਟੂਲਾਂ ਬਾਰੇ ਹੋਰ ਜਾਣੋ:

ਰਨਗਿਾਨੀ ਅਕਾਊਂਟਾਂ ਨਾਲ ਮਾਤਾ-ਰਪਤਾ ਨਾਲ  
ਰਿਪ਼ੋਿਟ ਕਿਨਾ, ਰਿਪ਼ੋਿਟਾਂ ਨੂੰ  ਸਾਂਝਾ ਕਿਨਾ 

ਹ਼ੋਿ ਜਾਾਣ਼ੋ: meta.com/familycenter

ਪੇਅਿੈਂਟਲ ਕੰਟਿ਼ੋਲਾਂ ਲਈ ਫੈਰਮਲੀ ਗਾਈਡ

ਟੈਕਨਾਲ਼ੋਜਾੀ ਸੰਬੰਧੀ ਮਾਤਾ-ਰਪਤਾ ਲਈ ਗਾਈਡਾਂ

https://familycenter.meta.com/our-products/instagram/
https://familycenter.meta.com/our-products/quest/
https://help.instagram.com/2922067214679225?helpref=faq_content
https://help.instagram.com/325355986317329?helpref=faq_content
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect
https://www.connectsafely.org/controls/
https://www.connectsafely.org/parentguides/


4 ਪਿਜੀਟਲ ਤੰਦਰੁਸਤੀ: ਸਕੂਲ ਦੀਆਂ ਰਾਤਾਂ ਦੇ ਦੌਰਾਨ ਆਨਲਾਈਨ  
ਤੇ ਆਫ਼ਲਾਈਨ ਬੈਲੈਂਸ ਿਤਾ ਕਰੋ 

ਤੁਸੀਂ ਜਾ਼ੋ ਕਿਦੇ ਹ਼ੋ ਉਹ ਅਕਸਿ ਤੁਹਾਡੇ ਕਰਹਣ ਨਾਲੋਂ ਰਜ਼ਆਦਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਿਨ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। ਰਸਿਫ਼ ਆਪਣੇ ਬੱਰਚਆਂ ਨੂੰ  ਿਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ 
ਦੌਿਾਨ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀਆਂ ਰਡਵਾਈਸਾਂ ਨੂੰ  ਦੂਿ ਿੱਖਣ ਲਈ ਨਾ ਕਹ਼ੋ, 
ਪਿ ਇਸਨੂੰ  ਆਪਣੇ ਰਵਵਹਾਿ ਰਵੱਚ ਮਾਡਲ ਬਣਾਓ। “ਰਜਾਵੇਂ ਮੈਂ 
ਆਖਦਾ ਹਾਂ, ਉਂਝ ਕਿ਼ੋ, ਰਜਾਵੇਂ ਮੈਂ ਕਿਦਾ ਹਾਂ ਉਂਝ ਨਹੀਂ” ਇਹ 
ਢੰਗ ਕੰਮ ਨਹੀਂ ਕਿਦਾ।

ਸ਼ੁਿੂਆਤ ਕਿਨ ਲਈ ਇੱਕ ਚੰਗੀ ਥਾਂ ਸਕੂਲੀ ਹਫ਼ਤੇ ਬਨਾਮ 
ਵੀਕੈਂਡ ਜਾਾਂ ਖਾਲੀ ਸਮੇਂ ਦੌਿਾਨ ਸਕ੍ਰੀਨ ਟਾਈਮ ਬਾਿੇ ਗੱਲਬਾਤ 
ਸ਼ੁਿੂ ਕਿਨਾ ਹੈ।

ਆਨਲਾਈਨ ਪਬਤਾਏ ਆਿਣ ੇਸਮੇਂ ਦਾ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਿ੍ਰਬੰਪਿਤ ਕਰਨ ਪਵੱਚ ਤੁਹਾਿੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਟਲੂ ਲੱਭ ਰਹੇ ਹੋ?
ਹੋਰ ਜਾਣ:ੋ 

5 ਸੰਚਾਰ: ਦੋਸਤਾਂ, ਿਪਰਵਾਰਾਂ, ਹੋਰਾਂ ਪਵਚਕਾਰ ਆਨਲਾਈਨ ਸੰਚਾਰ  
ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਪਹਤ ਕਰਨ ਦੇ ਲਾਹੇਵੰਦ ਅਤੇ ਸੁਚੇਤ ਤਰੀਕੇ 

ਸਮਾਰਜਾਕ ਗੱਲਬਾਤ ਹਿ ਰਕਸ ੇਲਈ ਆਨਲਾਈਨ ਅਤੇ 
ਆਫ਼ਲਾਈਨ ਹੰੁਦੀ ਹੈ। ਆਪਣ ੇਬੱਚ ੇਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਰਡਜਾੀਟਲ 
ਫੁੱ ਟਰਪ੍ਰੰ ਟ ਬਾਿੇ ਗੱਲ ਕਿ਼ੋ। ਜਾ਼ੋ ਸਾਂਝਾ ਕੀਤਾ ਜਾਾ ਰਿਹਾ ਹੈ ਉਸ ਬਾਿੇ 
ਸਕਾਿਾਤਮਕ ਅਤੇ ਰਧਆਨ ਰਵੱਚ ਿੱਖਣਾ ਸਭ ਤੋਂ ਵਧੀਆ ਹੈ 
ਰਕਉਂਰਕ ਇੱਕ ਵਾਿ ਇਸਨੂੰ  ਆਨਲਾਈਨ ਪ਼ੋਸਟ ਕੀਤਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, 
ਤਾਂ ਇਹ ਲੰਮ ੇਸਮੇਂ ਲਈ ਰਡਜਾੀਟਲ ਿਪੂ ਰਵੱਚ ਿਰਹ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਬੱਰਚਆਂ ਨਾਲ ਲਾਹੇਵੰਦ ਆਨਲਾਈਨ ਇੰਟਿੈਕਸ਼ਨਾਂ ਜਾਾਂ 
ਆਨਲਾਈਨ ਸੰਬੰਧਾਂ ਨੂੰ  ਪ੍ਰਬੰਰਧਤ ਕਿਨ ਬਾਿੇ ਗੱਲ ਕਿਨ 
ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਗਾਈਡ ਨਾਲ ਅੱਜਾ ਹੀ ਆਪਣੀ 
ਗੱਲਬਾਤ ਸ਼ੁਿੂ ਕਿ਼ੋ।

ਤੁਹਾਿੇ ਿਪਰਵਾਰ ਲਈ ਗੱਲਬਾਤ ਸੰਬੰਿੀ ਟੂਲ

ਐਪਾਂ 'ਤੇ ਿ਼ੋਜ਼ਾਨਾ ਸਮਾਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਸੈਟ ਕਿ਼ੋ।

ਸਮਾਂ ਅਤੇ ਫ਼ੋਕਸ ਪ੍ਰਬੰਰਧਤ ਕਿਨ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਲਈ 
Instagram 'ਤੇ ਸ਼ਾਂਤ ਮ਼ੋਡ ਚਾਲੂ ਕਿ਼ੋ।

ਮਾਤਾ ਰਪਤਾ: ਫੈਰਮਲੀ ਸੈਂਟਿ ਿਾਹੀਂ Instagam  
'ਤੇ ਸਮਾਂ ਸੀਮਾਵਾਂ ਜਾਾਂ ਰਨਯਤ ਕੀਤੀਆਂ ਬ੍ਰੇਕਾਂ ਸੈੱਟ ਕਿ਼ੋ।

Instagram

Messenger

ਛ਼ੋਟੇ ਬੱਰਚਆਂ ਵਾਲੇ ਪਰਿਵਾਿਾਂ ਲਈ Messenger Kids

ਹ਼ੋਿ ਜਾਾਣ਼ੋ: meta.com/familycenter

https://familycenter.instagram.com/education/resources/how-parents-can-model-good-digital-behaviors/
https://familycenter.instagram.com/ca/education/resources/talking-teens-positive-online-interactions/
https://familycenter.instagram.com/ca/education/resources/managing-relationships-bullying-instagram/
https://familycenter.instagram.com/ca/education/resources/managing-relationships-bullying-instagram/
https://familycenter.instagram.com/ca/education/resources/managing-relationships-bullying-instagram/
https://help.instagram.com/2049425491975359/?helpref=uf_share
https://help.instagram.com/284802804971822/?helpref=hc_fnav
https://help.instagram.com/309877544512275/
https://familycenter.meta.com/our-products/instagram/
https://www.messenger.com/
https://messengerkids.com/
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect


6. ਆਨਲਾਈਨ ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ 

ਜੇ ਤੁਹਾਿਾ ਬੱਚਾ ਤੁਹਾਿੇ ਕੋਲ ਸਾਈਬਰ-ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ, ਨਫ਼ਰਤ 
ਭਰੀ ਭਾਸ਼ਾ, ਜਾਂ ਹੋਰ ਸੰਬੰਪਿਤ ਸਮੱਗਰੀ ਸਮੇਤ ਆਨਲਾਈਨ 
ਆਈ ਪਕਸੇ ਸਮੱਪਸਆ ਨਾਲ ਤੁਹਾਿੇ ਕੋਲ ਆਉਂਦਾ ਹੈ ਤਾਂ 
ਅਤੀ-ਿ੍ਰਤੀਪਕਪਰਆ ਨਾ ਕਰੋ। ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੂੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ 
ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਲੈਣ ਤੋਂ ਰਨਿਾਸ਼ ਨਹੀਂ ਕਿਨਾ ਚਾਹੁੰ ਦੇ।

ਆਪਣੇ ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਟੂਲਾਂ ਬਾਿੇ ਗੱਲ ਕਿ਼ੋ ਜਾ਼ੋ ਉਹ ਵਿਤ 
ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਆਨਲਾਈਨ ਸੁਿੱਰਖਆ, ਤੰਦਿੁਸਤੀ, 
ਅਤੇ ਨਕਾਿਾਤਮਕ ਰਵਹਾਿ, ਸਮੱਗਿੀ ਜਾਾਂ ਇੰਟਿੈਕਸ਼ਨਾਂ ਵੱਲੋਂ 
ਨੈਵੀਗੇਟ ਕਿਨ ਲਈ ਉਹ ਕੀ ਕਿ ਸਕਦੇ ਹਨ।

7. ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ: ਆਿਣੇ ਬੱਪਚਆਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀ ਪਦਲਚਸਿੀਆਂ ਦੀ 
ਿੜਚੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਉਤਸ਼ਾਪਹਤ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਿਣੇ ਆਿ ਨੰੂ ਮਜ਼ਾੇਦਾਰ ਅਤੇ 
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ ਸਭ ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਢੰਗ ਨਾਲ ਿ੍ਰਗਟ ਕਰਨਾ ਪਸੱਖੋ। 

ਆਨਲਾਈਨ ਧੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਨੂੰ  ਹੱਲ ਕਿਨ ਰਵੱਚ ਮਦਦ ਕਿਨ ਲਈ ਟੂਲਾਂ ਬਾਿੇ ਹ਼ੋਿ ਜਾਾਣ਼ੋ:

ਸ਼ੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਚੰਗੇ ਲਈ ਇੱਕ ਤਾਕਤ ਹ਼ੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ 
ਬੱਚੇ ਨਾਲ ਟੀਮ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੀਆਂ ਿੁਚੀਆਂ ਦੀ ਪੜਚ਼ੋਲ 
ਕਿ਼ੋ ਜਾਾਂ ਫ਼਼ੋਟ਼ੋਆਂ ਅਤੇ ਵੀਡੀਓ ਿਾਹੀਂ ਇੱਕ ਪਲ, ਖਾਣਾ ਪਕਾਉਣ 
ਦੇ ਸੈਸ਼ਨ, ਡਾਂਸ ਜਾਾਂ ਇੱਕ ਮਜ਼ੇਦਾਿ ਗਤੀਰਵਧੀ ਨੂੰ  ਕੈਪਚਿ ਕਿਨ 
ਵਿਗਾ ਇਕੱਠੇ ਕੁਝ ਬਣਾਉਣ ਰਵੱਚ ਮਜ਼ਾ ਲਓ।

ਆਿਣੇ ਬੱਚੇ ਦੀ ਪਬਹਤਰੀਨ ਢੰਗ ਨਾਲ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ  
ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਬਾਰੇ ਜਾਣੋ, ਪਕਉਂਪਕ ਉਹ ਖੁਦ ਨੰੂ ਆਨਲਾਈਨ 
ਜ਼ਾਾਹਰ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਪਕਆਂ ਨੰੂ ਐਕਸਿਲੋ ਕਰਦੇ ਹਨ।

ਉਤਪਾਦ ਸਬੂਤ ਪੁਆਇੰਟ: 

ਬਲੌਕ ਕਿ਼ੋ

ਰਿਪ਼ੋਿਟ ਕਿ਼ੋ

ਲੁਕੇ ਹ਼ੋਏ ਸ਼ਬਦ

Instagram: Reels, Stories, ਫ਼਼ੋਟ਼ੋਆਂ

ਹ਼ੋਿ ਜਾਾਣ਼ੋ: meta.com/familycenter

https://help.instagram.com/454180787965921
https://help.instagram.com/2922067214679225/?helpref=search&query=report&search_session_id=58d6b3ac3e172f7164fe9ef65ffde9b8&sr=1
https://help.instagram.com/700284123459336
https://familycenter.instagram.com/?utm_source=meta.com&utm_medium=redirect

